Fréquence cardiaque cible
220-âge=____ Battements/60 secondes = (fréquence Cardiaque Maximale) (FCM)

65% de ma fréquence Cardiaque Maximale = ______ Battements/60 secondes

90% de ma fréquence Cardiaque Maximale = ______ Battements/60 secondes

Échelle de Borg modifiée
	Cote
	Perception

	0
	Rien du tout

	0,5
	Très très facile

	1
	Très facile

	2
	Facile

	3
	Moyen

	4
	Un peu difficile

	5
	Difficile

	6

	7
	Très difficile

	8

	9

	10
	Très très difficile 
(presque maximal


 LÉGENDE : 

Intensité faible 

Intensité modérée

Intensité élevée
